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HO TRQ XAY DUNG MUC TIEU TAP LUYEN VA CAC HOAT PONG
HANG NGAY CHO NGUOI BENH PAU MAN TiNH

Lé Thi Huynh Nhu:*
Truong Pai hoc Quoc te Hong Bang

TOM TAT

Qudn Iy va diéu tri dau man tinh la mot thdach thirc 16n doi véi ca nguoi bénh va cdc nhén vién y té.
Chuong trinh tyw quan Iy dau dong vai tro quan trong trong viéc quan ly dau man tinh, giup nguoi
bénh hoc cach tu diéu chinh cam gidc dau va giam thiéu tc déng cia con dau lén cudc song hang
ngdy. Bai viét khdi qudt cach givip ngueoi bénh dwa ra muc tiéu cho ban thin va chii dong tdp luyén
ciing nhuw lén ké hoach hoat dong hang ngay dé hoan thanh muc tiéu. Muc tiéu SMART (cu thé, do
liwong duege, cé thé dat dwoc, thuc té va cé thoi han) diege khuyén nghi dé ngum bénh dat ra cac muc
tiéu hiéu quad. Hoat dong theo mirc do tang dan va hoat déng theo nhip gép phan xdy dung ké hoach
phuc héi cé nhdn héa givip nguoi bénh tao dong liee, tir tin hon vao nang lwc ciia ban than va cé thé
tw tap luyén an toan tai nha. Thang do dat dwoc muc tieu (GAS) la mot cong cu hiru ich dé danh gia
két qua vé mirc dé dat dwoc muc tiéu cia nguoi bénh, tao diéu kién cho su hop tac giita cac thanh
vién ciia doi ngii cham soc y té va nguoi bénh.

Tir khoa: dau man tinh, dat muc tiéu SMART, thang do dat dwoc muc tiéu

SUPPORTING GOAL - SETTING FOR EXERCISE AND DAILY
ACTIVITIES IN INDIVIDUALS LIVING WITH CHRONIC PAIN

Le Thi Huynh Nhu

ABSTRACT

Managing and treating chronic pain is a significant challenge for both patients and healthcare
professionals. Pain self-management programs play a crucial role in chronic pain management,
helping patients learn how to cope and minimize the impact of pain on their daily lives. This article
provides an overview of how to help patients set personal goals, actively engage in exercise, and plan
daily activities to achieve their objectives. The SMART goal-setting framework (Specific, Measurable,
Achievable, Realistic, and Time-bound) is recommended to help patients establish effective goals.
Graded Activity and Activity Pacing strategies contribute to developing a personalized rehabilitation
plan, empowering patients to stay motivated, build confidence in their abilities, and safely exercise
at home. The Goal Attainment Scaling (GAS) tool is a useful method for assessing patients' progress
in achieving their goals, facilitating collaboration between healthcare teams and patients.

Keywords: chronic pain, SMART goal setting, Goal Attainment Scaling (GAS)

1. PAT VAN DE

Pau man tinh (hodc dai ding) c6 thé dugc md ta 1a con dau lién tuc hodc tai phat, kéo dai hon qua
trinh binh thudng cta bénh cép tinh hodc qua trinh lanh vét thuong, hon 3 dén 6 thang va anh hudng
xau dén stc khoe ciia ca nhan [1]. Quan Iy va diéu tri dau man tinh 1a mot thach thirc 16n dbi véi ca
nguoi bénh va cac nhan vién y té. O Viét Nam, dau man tinh thuong xdy ra & nguoi cao tudi, dic biét
1a nhitng nguoi méc cac bénh nhu thoai hoa khdp gdi (gan 90%), lodng xurong, dai thao dudng. Mot
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nghién ciru ciia Nguyén Thi Thanh Thiy tai Thanh phé H6 Chi Minh ndm 2015 cho thiy ctr ba nguoi
thi c6 mot nguoi bi dau man tinh, dac biét 1a phu nir, nguoi cao tudi, ngu:(‘)i that nghiép, nguoi huu
tri, nguoi cd trinh d§ hoc van thap va thu nhap thap, hoac phu nit ¢6 nhiéu con [2].

Cac phuong phap vat ly tri liéu hién tai chu yéu tap trung vao giam triéu ching tam thoi ma chua
thuc sy cai thién chét luong cudc song lau dai cho ngudi bénh. Hon nita, nhiéu phuong phap didu tri
hién nay c6 tinh thu dong, khién ngudi bénh phu thude vao su can thiép ctia nhan vién y té ma thiéu
di su tham gia tich cyc trong quan 1y con dau [3].

Theo Hiép hoi Qudc té vé Nghién ctru Pau (IASP), néu chi tip trung vao muc tiéu giam dau, ngudi
bénh dé dang qua tap trung chi y dén con dau ma quén di céc khia canh khac cia cudc song, dan dén
su that vong va lang phi thoi gian, co hoi [4].

Nghién ctru dat muc tiéu c6 thé gitp nguoi bénh tang cuong sy tu chu, duy tri dong luc dé kiém soat
con dau thong qua viéc nhan ra cac van dé cua ban than, tim cach tu diéu chinh mot cach phu hop va
d& thyc hién nhat. Piu nay c6 thé lam cho ngudi bénh cam thay c6 muc dich, gitp di dung hudng va
cam thiy kiém soat cudc séng tt hon [4].

Hb tro nguoi bénh dau man tinh xay dung muc ti€u tap luyén va lap ké hoach hoat dong hang ngay
phu hop, phat trién va thuc hién cac chuong trinh tip luyén ca nhan hoa va hoat dong hang ngay nham
gia ting niém tin vao ning luc ban than trong quan 1y dau 1a mot thanh phan quan trong trong chuong
trinh ty quan ly dau [4].

2. POI TUQONG VA PHUONG PHAP

2.1. Pau man tinh

Pau 1 “mot trai nghiém khong dé chiu lién quan dén cam giac va cam xuc, hodc tuong tu nhu trai
nghiém lién quan dén ton thuong mé thyc té hay tiém tan”. Pau khong chi 1a cam gidc ma con 1a mot
trang thai cam xuc, khi con dau chuyén tir cip tinh sang man tinh, c6 nhirng thay ddi cu thé xay ra
trong ciu trac va chirc nang ciia ndo bd. Do d6, quan 1y dau man tinh doi hoi nhiéu hon 1a chi giai
quyét cac van dé tai vi tri dau [5].

Dau man tinh la tinh trang dau kéo dai hodc tai phat trén 3 thang va khong chi don thuan 1a sy keo
dai ciia dau cép tinh ma con 1a mot van dé bénh 1y phtre tap. Dau man tinh thuong khong dap ing t6t
v0i cac phuong phap diéu tri thong thuong va co thé gay anh huong nghiém trong dén chat luong
cudc sdng. N6 thuong lién quan dén cac van dé tam Iy nhu trAm cam, lo au, va c¢6 thé lam thay doi hé
than kinh [6].

2.2. Phuwong phap

Trong qué trinh nghién ciru vé dau, tac gia tiép can nhiéu cong trinh nghién ctru, tai liéu hudéng dan
thuc hanh cua cac t6 chirc vé dau, dic biét 1a chuong trinh Ty quén ly dau cia td chuc Quéc té vé
nghién ctru dau. Bai viét sir dung phuong phap tong quan tai liéu dinh hudng thuc hanh (practice-
oriented literature review), tdp trung vao cdc mo hinh can thiép diéu tri dau man tinh theo hudng chu
dong. Trong tam cua cach tiép can la danh gia hiéu qua cua cac chuong trinh diéu tri tich cuc va xac
dinh cac yéu t6 ¢t 15i gitip nguoi bénh tang cudng kha ning ty quan 1y dau.

Nhin nhan van dé diéu tri dau man tinh tai Viét Nam hién nay, da s6 nha Vat Iy tri liéu ap dung céc
chuong trinh diéu tri dau thy dong cho nguoi bénh nhu: Nhiét nong, nhiét lanh, sap tri liéu, hong
ngoai, mat xa tri liéu, si€u am diéu tri, may kéo gian cot song,... Cac phuong phap nay co thé gitp
ich trong thoi gian ngan, tuy nhién, vé lau dai, cac nghién ctru da chi ra ring cic phwong phap diéu
trj tich cuc c6 hiéu qua hon cac phuong phap thu dong, cam két thuc hién cac liéu phap tich cuc 1a
chia khéa din dén thanh cong l1au dai.

Phuwong phdp tim kiém, chon loc, tong hop va phan tich tai liéu
Tai liéu dugc thu thap tir cac co s¢ dir liéu y hoc 16n nhu PubMed va Google Scholar véi cac tir khoa
bao gom: “chronic pain management”, “active pain management”, “self-management program”,
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“physiotherapy”. Tiéu chi chon lia bao gom:
- Cong bo trong vong 15 nam tro lai day (2009 - 2024); ‘
- Noi dung phu hop véi chu dé tap trung vao diéu tri dau man tinh bang cac phuong phap tich cuc.

Ngoai ra, cac huéng dan 1am sang cua T6 chirc y té thé gidi, quyén sach Physical Exercise for Human
Health va chuong trinh gido duc ctia IASP cling dugc st dung nhu tai li¢u chuan tham chiéu.

Dit liéu duogc phan tich theo phuwong phép tong hop ndi dung, trich xuét cac luan diém chinh va dbi
chi€u vdi thyc tién dicu tri hién nay tai Viét Nam.

Tham vin chuyén gia va hiéu chinh néi dung:

Trong qua trinh xay dyng va hiéu chinh, nhém nghién ciru da tién hanh tham van ¥ kién cia cac
chuyén gia trong linh vuc Vat ly tri liéu va Quan 1y dau dang cong tac tai Bénh vién Pai hoc Y Duogc
Thanh phd H5 Chi Minh, Bénh vién An Binh, Pai hoc Y Dugc Thanh phd Ho Chi Minh va Trudng
Dai hoc Qudc té Hong Bang.

3. KET QUA VA THAO LUAN

3.1. Chuong trinh tu quan ly dau

Mot trong nhig thach thirc chinh trong viéc quan Iy dau man tinh la danh gia toan dién dé xac dinh
nguyén nhan va ap dung cac phuong phap dleu tri phu hop. Diéu nay thuong doi hoi sy hop tac cua
mot nhom da chuyén nganh dé xem xet cac yéu t6 sinh 1y, tAm 1y, x4 hoi anh huong dén con dau cua
ngudi bénh. Mic du d c¢6 nhiéu tién b trong y hoc, nhung viée diéu tri dut diém nguyén nhan goc
1& ctia con dau van con nhidu han ché. Nguoi bénh can phai ap dung cac phuong phép tu quan 1y dau
dé cai thién chét luong cudc song [7].

Chuong trinh tw quan ly dau dong vai tr6 quan trong trong viéc quan ly dau man tinh, giup nguoi
bénh hoc cach ty diéu chinh cam giac dau va giam thiéu tac dong cua con dau 1€n cudc song hang
ngay [4]. Chéng han, cac chuong trinh tu quan 1y dau ngén han dugc thlet ké dé hd tro nguoi bénh
kiém soat con dau man tinh bang cach cung cap kién thirc va k¥ ning can thiét, gitip ho cai thién hoat
dong hang ngay va nang cao chét lugng cudc sdng.

3.2. Phan loai qudc té vé bénh tat 11 (International Classification of Diseases - ICD-11)

T6 chic Y té Thé giéi (TCYTTG) ban hanh Phan loai Quéc té vé Bénh tat 11 (International
Classification of Diseases - ICD-11) [6], c6 gidi thiéu phan loai ctia Hiép hoi qudc té vé Nghién ciru
dau cho dau man tinh:

- Dinh nghia dau man tinh: La tinh trang dau kéo dai hodc tai phét trong hon 3 thang. Ty 1é mac dau
man tinh chiém khodng 1/5 dan so toan cau, gay ra ganh nang bénh tat 16n voi cac hau qua nhu suy
giam chtrc nang, khuyét tat va chi phi xa hoi tang cao.

- ICD-10 chua phan 4nh dung mo hinh tam - sinh 1y - xa hdi ciia dau man tinh, cling nhu khong phan
biét rd rang gitra dau cap tinh va dau man tinh. Di€u nay dan dén viéc dau man tinh chua dugc quan
tam ding muc trong thong ké va diéu tri.

- Viéc phan loai dau man tinh trong ICD-11 1a can thiét dé hd trg qua trinh ghi chép bénh an, ra quyét
dinh di€u tri, phan b6 tai nguyén y té va dinh hudng céc chinh sach y té cong cong.

- ICD-11 da phan loai dau man tinh thanh 7 nhém chinh: Pau nguyén phat man tinh, dau do ung thu
man tinh, dau sau phau thuat hoac chan thuong man tinh, dau co xuong khép man tinh, dau ndi tang
man tinh, dau than kinh man tinh, va dau dau/mat man tinh.

- ICD-11 ciing cung cép cc ma tiy chon dé ghi nhan céc khia canh lién quan dén dau man tinh nhu:
Murc d6 dau, cang thang do dau, su can thi¢p cua dau, va cac yé€u to tam ly - xa hoi di kem.

3.3. M6 hinh tam - sinh ly - xa hgi trong dau man tinh
M0 hinh tam - sinh ly - xa hdi 1a mdt phuong phép tiép can toan dién trong quan ly dau man tinh, tich
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hop yéu td sinh hoc, tim 1y va xa hoi cua nguodi bénh. Pau man tinh khong chi 1a mot véan dé thé chét
ma con anh huéng sau sic dén cam xuc, tu duy, méi quan hé xd hoi ciia ngudi bénh. Mo hinh nay
nhan manh sy can thiét cta viéc c4 nhan hoa diéu tri dé dat hiéu qua tdi wu, yéu cAu su phan tich va
hiéu biét vé timg yéu t6 lién quan dén nguoi bénh [8].

Trong thyc té 4p dung, md hinh nay gap phai nhidu rao can nhu thiéu kién thirc va ky ning cua cac
nha lam sang, han ché vé& moi trudng va tai nguyén, vai tro chua 10 rang cua cac bén lién quan. Ngoai
ra, sy thiéu ty tin tir nha 1am sang va nhimng ky vong khong thyuc té tir nguoi bénh ciing 13 nhiing thach
thire 16n. Bé vugt qua nhiing rao can nay, can co sy hd trg tir nhém phuc hoi chirc ning va ning cao
ky nang giao tlep cua nha lam sang. Nha lam sang, dac biét 1a cac nha chuyén moén vat 1y tri ligu,
dong vai trd quan trong trong viéc ap dung mé hinh nay, bang cach sir dung k¥ ning 14m sang va giao
tiép dé ling nghe, thau hiéu va hd trg ngudi bénh khong chi vé mat thé chat ma con vé tam 1y va xa
hoi [8].

Phong véan lay nguoi bénh 1am trung tam la mét phuong phap quan trong trong md hinh nay, gitp
nha lam sang hiéu rd hon vé s thich, mdi quan tam, y tuong cua nguoi bénh, tir 46 xay dung ké
hoach diéu tri pht hop va c4 nhan héa. Trong qua trinh phong van, nha 1am sang can tao diéu kién dé
ngudi bénh kiém soét cude tro chuyén, khuyén khich ho bay t6 nhimg méi quan tdm ca nhan va tranh
ngat 10i. Viéc lang nghe 1a budc dau quan trong, sau d, nha 1am sang co thé dat cac cau hoi cu thé
dé xéc dinh tinh trang bénh va thiét 1ap ké hoach diéu tri phu hop [8].

MO hinh tim - sinh 1y - x4 hoi xem dau va khuyét tat 1a két qua cta su tuong tac phuc tap giira cac
yéu t sinh hoc, tAm 1y, xa hoi. Cac yéu t6 tam 1y nhu tram cam, lo lang, cing thang sau chan thuong
va ky nang tu diéu chinh kém cé thé gop phan lam tram trong thém tinh trang dau man tinh. Cac yéu
t6 van hoa va xa hot, ching han nhu trinh d6 hoc Van thip va thiéu su hd tro xa hoi, ciing anh hudng
dén con dau. Yéu t6 sinh hoc, bao gdm di truyén, tudi tac, gidi tinh va tinh trang hormone, ciing dong
vai trd quan trong trong viéc phat trién dau man tinh [9].

Pé mo hinh nay thuc su hiéu qua, diéu tri can duoc ca nhan hoa cho timg ngudi bénh, dua trén dir
li¢u khong chi vé mit sinh hoc ma con vé mit tim ly va xa hdi. Cac dir liu nay phai lién quan, nhét
quan, phan anh dung thuc té ciia nguoi bénh. Phuong phap diéu tri can duoc chimg minh 13 hiéu qua
qua cac nghién ciru thuc nghiém, dé ap dung, mang lai két qua tich cuc [9].

3.4. Can thiép dau man tinh dwéi goc nhin vat ly tri liéu

Dau va hoat dong thé chat

Cudn sach "Tap luyén vi stic khde con ngudi" thude bd "Nhirng tién bo trong Y hoc Thuc nghiém va
Sinh hoc," do Junjie Xiao bién tap, cung cAp nhiéu kién thirc quan trong va hudng dan vé viéc tap
luyén cho nguoi bi dau man tinh. Sach nhin manh rang hoat dong thé chét c6 thé gitip giam dau ngay
ca khi khong co sy cai thién dang ké vé sirc manh, tinh linh hoat hodc strc bén. Thu vi hon, viée tap
luyén cac bo phan khong bi dau ciing c6 thé gitp giam dau ¢ cac vung bi anh huong, cho thdy rang
dau man tinh khong chi giéi han & mot diém cu thé trén co thé ma c6 thé duge quan 1y thong qua cac
phuong phép tap luyén toan dién [3].

Hoat dong thé chat ciing c6 thé giam cac cytokine gy viém va ting cytokine chng viém, tir d6 ngan
ngura hodc dao ngugc tinh trang tang cam giac dau. Pau man tinh lién quan dén sy mat can bang céc
chat dan truyén than kinh nhu serotonin, dopamine va norepinephrine. Nhimg thay doi nay co thé
duoc cai thién thong qua hoat dong thé chat. Nhimg thay doi phan tur va té bao trong tuy song va nao
o trang thai dau man tinh ciing dugc ching minh 13 c6 thé phuc hoi khi hoat dong thé chét [3].

Mic du nghi ngoi 12 can thiét trong giai doan dau cap tinh hoic sau phiu thuat, nhung nghi ngoi qua
1au khi bi dau man tinh c6 thé gay ra cac van dé nhu mat diéu hop, cing théng va tang dau. Vi¢c tdng
cuong hoat dong thé chit sau thoi gian dai bat dong do dau man tinh c6 thé kho khian nhung 13 mot
phan quan trong trong diéu tri [3].

Hoat dong thé chat thudng xuyén c6 thé giam triéu ching dau, cimg khép, viém. Bén canh dé, né cai
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thién kha nang van dong, strc manh, tam van dong, thang béng va diéu hop. biéu quan trong la tim
ra phuong phap tap luyén phu hop véi timg ngudi bénh dé dam bao duy tri lau dai. Cac hinh thirc tap
luyén nhu di bg, dap xe, boi 101, thai cuc quyén, khi cong, yoga hodc pilates déu c6 thé duoc khuyén
khich tiry thudc vao tinh trang cu thé ctia ngudi bénh [3].

Tdp luyén va liéu phap nhan thiee hanh vi (Cognitive Behavioral Therapy - CBT)

Liéu phap nhan thirc hanh vi (CBT) la phuong phap hiéu qua trong diéu tri rbi loan tim trang va lo
4u, gitip thay ddi suy nghi, hanh vi, diéu chinh sy cin bang cia cic chit dan truyén than kinh nhu
serotonin. Két hop CBT véi hoat dong thé chat da duoc chirng minh 1a cai thién hiéu qua diéu tri dau
man tinh [3].

Li¢u phap nhan thirc hanh vi cho dau (Pain-CBT) 1a mt dang chuyén bi¢t cua CBT, tap trung giai
quyét cc van dé tam 1y, cam xtc va hanh vi lién quan dén dau man tinh. Puoc Hi¢p hoi Bau man
tinh Hoa Ky coi 1a "tiéu chuén vang", Pain-CBT gitp ngudi bénh nhan ra mbi lién hé giira suy ngh,
cam xuc, hanh dong va con dau, tir d6 thay di cac kiéu suy nghi va hanh vi khong c6 ich, giam dau
kho, cai thién strc khoe tong thé. Phuong phap nay khuyén khich ngudi bénh tham gia vao cac hoat
dong an toan, gitip ho kiém soat con dau hiéu qua hon [1].

Nha chuyén mon vat 1y tri li€u co6 thé su dung li¢u phap chép nhén va cam két cho dau (Pain-ACT),
mot phuong phap hudng dan nguoi bénh chip nhan suy nghi kho chiu ma khong phan tng tiéu cuc.
Pain-ACT khuyén khich nguoi bénh tap trung vao cac muc tiéu tich cuc, pht hop voi gia tri c4 nhén,
thay vi "chién ddu" véi con dau, giup cai thién chat luong cudc séng [1].

Gido duc vé dau

Ngudi bénh dau man tinh can dugc cung cép thong tin d& hiéu vé ban chit con dau, nguyén nhan,
thoi gian kéo dai va cac phuong phap diéu tri hiéu qua nhét. Hiéu rang con dau khong cb dinh, c6 thé
thay dbi theo timg ngdy gitip ngudi bénh giam bét ndi so hai, giam ky vong khong thuc té va ting
hiéu qua diéu tri. Nguoi bénh nén chi dong tham gia vao qua trinh diéu tri, dat cau hoi vé loi ich va
rtii ro ctia cac phuong phap, hop tac véi chuyén gia y té dé tim ra chién luoc quan 1y dau phu hop [1].

Gi4o duc vé dau man tinh can han ché sy chu § y qué mirc vao con dau va khuyen khich ngum bénh
khong bo qua cac hoat dong khéc trong cudc sdng, mic du con dau co thé anh huong dén ho. Mot
cach tlep can tich cuc va toan dién s€ mang lai hi¢u qua diéu tri tot nhat [1].

Phong vd'n tao dong luc

Phong van tao dong luc 1a mot phu(rng phap tu van dic biét hidu qua trong viéc hd trg ngudi bénh
d6i mit véi nhung cam xuc mau thuan va tim ra dong luc tir bén trong dé thay d6i hanh vi. Qua trinh
nay thuong ngan gon, c¢6 thé chi can mot hodc hai budi, nhung né déng vai trd quan trong trong viée
khuyén khich nguoi bénh ty minh nhén ra nhu cau va 1y do thay doi. Trong qué trinh phong van,
ngudi phong van dong vai tro dan dit cudc trd chuyén, lang nghe va phan hdi mét cach tinh té, giup
ngudi bénh bay to rd rang hon vé 1y do va dong Iyc cta ho. Phuong phép nay co thé duoc sir dung
nhu mot bién phap can thiép ban dau va co thé két hop véi cac liéu phap diéu tri dai han khéac trong
quan 1y dau man tinh, gitp cai thién sy tuan tha diéu tri va két qua stre khoe tong thé [1].

Dao tao hoat dong chirc nang

Pau man tinh c6 thé anh huéng nghiém trong dén kha niang thuc hién cac hoat dong hang ngay va
cong viéc. Cac chuong trinh trj lidu thanh cong thuong do cac nha tri liéu nghé nghiép, nha chuyén
mon vat 1y tri li¢u va nha tdm 1y hoc thiét ké. No tap trung vao viéc nang cao kha nang thuc hi¢én cac
nhiém vu churc nang nhu vi¢c nha hay tré lai lam viéc. Sy ddc 1ap gia tang tur viéc nay cai thién chét
luong cude sdng [1].

Dao tao hoat dong chirc niang 13 yéu té quan trong, twong ty nhu tip luyén hang ngay. Cac chuyén
dong nhu nhac, mang, day, kéo, cui déu la nhirng hoat dong chirc nang hang ngay can dugc rén luyén,
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bao gdm ca kha niang chiu dung khi ngdi hodc dimg 1au. Viéce thuc hanh cac hoat dong nay gitip quan
Iy con dau va tién by dan dan. Ngoai ra, cac hoat dong giai tri cling quan trong vi chiing khong chi
cai thién thé chat ma con mang lai sy giao ti€p xa hdi va niém vui [1].

3.5. Pat muc tiéu trong dau man tinh

Viéc dat muc tiéu 1a mot phuong phap hop tac giira nha tri liéu va ngudi bénh, dan dén muc do tuan
tha cao hon so vdi cac muc tiéu do nha tri liéu dat ra. McCracken L cho réng cac chién luge quan ly
dau man tinh hi¢u qua nhat nén tap trung vao viéc giam tac dong cua con dau, vdi trong tam la chire
nang vai tro vé& mit cam xuc, thé chét va xa hoi, thay vi chi tap trung vao muc do dau [10].

Muc tiéu SMART (cu thé, do luong duoc, co thé dat duoc, thuc té va c6 thoi han) duoc khuyén nghi
dé nguoi bénh dat ra cac muc tiéu hiéu qua. béi véi nguoi bi dau man tinh, vi¢c dat muc ti€u nho,
thyuc té gitp tranh cam giac choang ngop va co 1ap, dong thoi giam sy tap trung qua mirc vao viée
giam dau. Diéu nay ngin ngira tinh trang thit vong va tram cam, khuyén khich ho tham gia tich cuc
vao qua trinh diéu tri [11].

3.6. Hoat dong theo mirc d ting dan (graded activity)

Pénh gia ctia Cochrane nam 2010 vé cac bién phap can thiép dé cai thién viéc tuan tha tap luyén doi
v6i ching dau co xwong man tinh & ngudi truong thanh [12] cho thay rang "hoat dong theo mirc do
tang dan" co thé 1a mot chién lugc hiru hidu dé gitp ngudi bénh duy tri chuong trinh tap luyén trong
thoi gian dai. "Hoat dong theo ml’rc d6 tang dan" 1a mot phuong phap trong dé cac bai tap duoc thiét
ké dé tap trung vao nhing co yéu hodc ving bi dau, mirc d6 kho ciia bai tap sé duoc ting dan theo
thoi gian. Dicu nay giup nguoi bénh dé dang tuan thu va tiép tuc thuc hién cac bai tap hon.

3.7. Hoat dong “theo nhip” (activity pacing)

Hoat dong theo nhip la mot phuong phép toan dién danh cho nguoi bénh dau va mét méi man tinh
khi tham gia phuc hdi chirc ning. Phuong phap nay dat muc tiéu dua trén thoi gian, khoang cach hoac
loai hoat dong, voi cac budc bao gdm diéu chinh hoat dong, 1ap ké hoach va duy tri su nhét quén,
cung voi tién trién vé sb luong va/hodc su da dang cua hoat dong. Hoat dong theo nhip khuyen khich
nguoi bénh chép nhan tinh trang, dua ra quyét dinh tich cyuc va linh hoat trong viéc chon hoat dong
va thoi diém thyc hién [13].

M0 hinh nay c6 thé gitip ddo ngugc mot s6 hau qua cua tinh trang dau va mét moi man tinh, ching
han nhu gidm muc do khuyét tat. N6 duoc coi 1a mot chién luge phuc hoi thay vi chi don thuan 1a
thich trng. Khung hoat dong theo nhip bao g6m tat ca cac loai hoat dong, tir cong viée, viéc nha,
dén cac hoat dong nhan thuc, thé chat, tap luyén va thu gian. Khung nay giup ting cuong su lién
quan ddi voi nguoi bénh bi dau va mét moi man tinh, déng thoi dép tng céc kha nang va hanh vi
khac nhau [13].

Dé phut hop véi cach tlep can phuc hdi chirc ning, hoat dong theo nh1p trong khung nay nham cai
thién chirc niang thé chat va nhan thic, nang cao chat luong cudc séng, ting cudng cam giac kiém
soat va lga chon ctia nguo1 bénh, cling nhu gia tdng sy hai long véi cac hoat dong hang ngay. Hoat
d6ng theo nhip c6 thé giup ngudi bénh quan 1y va ty diéu chinh véi cac triéu chimg tot hon khi ho
chap nhan tinh trang cia minh, ting cudng cam gic kiém soat ctia ngudi bénh. Tuy nhién, myc tiéu
khong phai 1 giam triéu chimg ma 1a cai thién chirc nang téng thé va sy hai 10ng trong cudc sdng
hang ngay, tranh hanh vi né tranh va hanh dong dudi murc chiu dung [13].

Hoat dong theo nhip bao gém nhiéu khia canh nhu chia nho nhiém vy, xac dinh me do hoat dong co
thé chép nhéan duogc, duy tri mic do hoat dong on dinh, lap ké hoach va dat muc tiéu cho cac hoat
dong co y nghia, chap nhan va dan ting muc d¢ hoat dong theo thdi gian. M6 hinh nay duoc didu
chinh dé phu hop véi nhu cau, muyc tiéu va hanh vi ciia tmg c4 nhén [13].
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3.8. Chuwong trinh tw quén Iy con dau ngin gon (brief pain self-management (bpsm) program) [4]
Nguyén tic hudng dan

1. Céch tiép can 1dy ngudi bénh 1am trung tAm can xac dinh thoi diém va tinh pht hop dé tham gia
vao chuong trinh ty quan ly.

2. Cac hoat dong co cau trac va gidi han thoi gian dugc thiét ké nham cai thién kha ning tw quéan 1y
con dau thong qua phuong phap dat muyc tiéu va giai quyét van de.

3. Panh gia sang loc dé x4c nhan tinh phu hop nén dugc thuc hién trude khi tham gia vao chuong
trinh ty quan ly cong dong.

4. Tiéu chi lya chon va loai trir cho cac chuong trinh ty quan 1y can dugc xéac dinh o rang.

5. Khi ¢6 lién quan dén loi ich ti€ém nang, viéc bao gdm mang ludi ho trg nhu gia dinh, ngudi cham
soc va cac nha cung cap dich vu y t€ 1a phu hop.

6. Chuong trinh ty quan 1y dau duge xay dung dya trén quan diém tim - sinh 1y - xd hoi va nén bao
gom noi dung 4ap dung: Quan ly tinh trang bénh, hiu qua vé cdm xic va cudc song hang ngay.

7. Panh gia két qua (vé viéc dat dugc cac muc tiéu cu thé va chtic nang chung, vi du nhu khuyét tat,
tam trang, con dau, st dung dich vu y t€) nén dugc thuc hién bang cac cong cu da dugce xac thuc (vi
du: thang do danh gia vé hiéu qua ty giam dau - PSEQ).

8. Cac chuyén gia y té co k¥ ning va dao tao phu hop can tham gia diéu hanh cac budi gido duc trong
chuong trinh ty quan 1y con dau.

Panh gia ban dau

Trude khi bit dau diéu tri, viéc danh gia ban dau cta bac si lé rat can thiét dé xac dinh va loai trir cc
dau hiéu CO’ do - nhu'ng tinh trang nghlem trong c6 thé yeu cau can thiép y té dac biét. Didu nay glup
dam bao rang cac yéu td nguy co hodc bién ching tiém an dugc phat hién kip thoi, tir d6 huéng dan
qua trinh diéu tri mot cach an toan va hiéu qua.

Thong diép chinh can truyén tai:

- Khuyén khich nguoi bénh nhén thirc vé viéc tap trung vao cac hoat dong tich cuc mac du co dau,
thay vi chi nghi ngoi dé giam dau.

- Gitp ngudi bénh hiéu rd sy khac biét giita dau cip tinh va dau man tinh.

- Nhéc nhé réng viéc cai thién cac muc tiéu hoat dong co thé thay ddi nhan thirc vé con dau, 1am giam
cam giac dau va su kho chiu.

- Hoat dong theo nhip.

- Vach ra nhing diéu 1am chua tt hodc 1am qua mic.

Cao

Hoat dong

Thap

Thoi gian (ngay hodc tuan)
Hinh 1. Hoat dong tuy theo mirc d dau (“Boom-Bust”) [4]
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Mot chién luoc phd bién nhung khong hiéu qua 1a hoan thanh moi viéc vao budi sang dé nghi
ngoi vao budi chiéu. Thay vao do, khuyén khich st dung so do ting tbc dé phan bd hoat dong
hop 1y trong ngay.

Pudng nhip do (st dung

Cao mtrc d6 phan bd hop 1y)

Hoat dong

Thap

Thoi gian (ngay hoac tuan)
Hinh 2. Hoat dong theo nhip (st dung mirc d6 phan b6 hop 1) (Nguon: Nicholas) [4]

- Nhic nhé ngudi bénh nén cb gang thuc hién hoat dong theo nhip, giai thich nhip do s& dugc nhan
manh trong chuong trinh tap luyén va nang cao hoat dong.

- Céc khia canh: Xir Iy con dau cap tinh, duy tri chuong trinh tai nha.

- Nhic lai cac két qua tich cuc déu phu thudc vao nd luc cta chinh nguoi bénh - san sang thuc hién
bai tap.

- Viéc diéu tri 1a nhitng gi nguoi bénh lam ¢ nha, cac budi tai bénh vién 1a dé tu van, dong vién va
khuyén khich ngudi tham gia néi chuyén vé chuong trinh tap luyén cho thanh vién trong gia dinh.

Thu gian

K§ thuat thu gidn c6 thé 1a phuong phap dé giam cang thang va cai thién kha nang ty diéu chinh cam
giac dau. dau. Méc du c6 nhiéu phuong phap thu gidn, nhung khong c6 phuong phap nao phu hop
cho tat ca moi ngudi hay moi tinh huéng.

Nguoi bénh ¢6 thé nghe nhac khi tap luyén neu ho cam thay thoai mai nhung ciing can tap luyén
khong o su hd trg nay dé ap dung trong cudc séng hang ngay.

Hit thé sdu va tap trung la phuong phap hitu ich c6 thé thyc hién nhiéu lan trong ngay (5 - 7
lan/ngay). Cac yéu té chinh cua phuong phép thu gidn bao gdm khong c¢d ging ép budc ban than
thu gian, tap trung vao madt viéc don gian lap di lap lai, tudng tuong hoi thd ra kéo dai thém mot
chut sau mdi nhip thé.

Tap luyén

Tap trung vao viéc nhic nhé nguodi bénh vé loi ich cia cac bai tap d6i voi strc khoe toan dién, nhan
manh tdm quan trong cta vi¢c duy tri cac cir dong va hoat dong binh thuong thay vi chi tap trung vao
viéc giam dau.

Xay dung biéu d6 bai tap bao gdm cac hoat dong nhu dimg 1én ngdi xudng ghé, budc chan xa, di bo
voi1 vat nang, quy bon diem duoi hong, chong day (vao tuong hoac san), nang vat qua dau, dirng thang
bang mdt chan va bai tap tam van (plank).

Muc tiéu hoat dong

Nguoi bénh dau s€ viét ra cdc muc tiéu hoat dong cd nhan ma ho muon dat dugc. Nguoi hudng dan
s€ kiém tra d€ dam bado rang muc tiéu ro rang, cu thé va thyc té. Nhirng muc ti€u nay c6 thé dugc thay
d61 hodc bo sung bat ctr ltc nao tuy theo tién d§ va nhu cau ctia ngudi bénh.

Thiét lap biéu dd hoat dong: Nguoi bénh udc tinh thoi gian hodc khoang cach ma ho cé thé thuc hién,
sau do bat dau voi 80% muc nay trong tuan dau tién. Moi ngay, nguoi bénh s€ xem lai li¢u ho da dat
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duoc muc tidu dé ra hay chua va diéu chinh phu hop néu can thiét.

Nhiém vu vé nha i )
Thuc hié:n hgat dong/bai tap theo biéu d6 cua nguoi bénh, ghi lai tien dg, khuyén khich tuan theo
hudng dan vé nhip do.

Khuyén khich ngudi bénh phan bd cac hoat dong trong sudt ca ngay, tranh don lai vao mot thoi diém
cu thé.

3.9. Mirc d¢ dat dwgec muc tiéu ciia nguwoi bénh trong qua trinh can thiép

GAS 1a mét cong cu hiru ich trong phuc hdi chire nang dé danh gia muc d6 dat dugc cia cac myc ti€u
c4 nhan cua ngudi bénh. Cong cu khong chi hd trg trong viée dat muyc tiéu ma con cung cép mot cach
tiép can tiéu chuin hoa dé danh gia két qua, tao diéu kién cho su hop tac gitra cac thanh vién cta doi
ngil cham soc y té va ngudi bénh [14].

GAS la mdt cong cyu mo va mién phi str dung. Nguoi thuc hién dé an str dung GAS dé mo ta mtrc do
dat dugc muc ti€u cua ngudi bénh dua trén cac mic do két qua sau:

-2: Kém hon nhiéu so vi mong doi.

-1: Kém hon mdt chut so vi mong doi.

0: bat dugc mirc mong doi.

+1: Tt hon mot chat so véi mong doi.

+2: T6t hon nhiéu so véi mong doi.

Téng diém GAS gitip cung cap mot bic tranh tong thé vé hiéu qua cia qua trinh diéu tri va mirc d6
dat dugc muc tiéu ca nhan cta nguoi bénh, gitp cai thién chat luong cham soc va diéu chinh can
thi¢p phu hop:

- Chuén héa dé so sanh: Tong diém GAS dugc chuan hoa véi diém trung binh 14 50 va d6 1éch chuan
1a 10. Piéu nay cho phép so sanh két qua giita cac nguoi bénh khac nhau va giita cac nhém ngudi
bénh, ngay ca khi cac myc tiéu cu thé cua ho khac nhau [15].

Bang 1. Phan hoi vé cach thiét 1ap muc tiéu cia nguoi bénh dya vao diém GAS

Piém GAS Phan hdi vé cach thiét 1ap muc tiéu ciia nguoi bénh
=50 Muc tiéu da duge thiét 1ap mot cach thuc té va dat dugc theo mong doi
> 50 Két qua tot hon mong doi va c6 thé muc tiéu qua dé dang

Két qua kém hon mong doi va c6 thé muc tiéu di qua tham vong hodc khong

<30 thuc té

- Phan hdi vé cach thiét 1ap muc tiéu cia nguoi bénh [15]:

+ Néu diém trung binh ctia nguoi bénh 1a 50, diéu nay cho thay muc tiéu da duoc thiét 1ap mot cach
thuc té va dat duoc theo mong doi.

+ Néu diém trung binh ctia nhom 1a trén 50, ¢6 thé muyc tiéu qua dé dang.

+ Néu dudi 50, co thé muc tiéu da qué tham vong hoac khong thuc té.

- Piéu chinh can thiép: Tir két qua ciia GAS, tién hanh hd tro ngudi bénh diéu chinh viée xdy dung
muc tiéu phu hgp vdi nhu cau va tién bd cta ho.

4. KET LUAN

Viéc hd trg ngudi bénh dau man tinh xay dung muc tiéu tap luyén la can thiét dé giup ho tu tin hon
vao ning luc ty quan 1y dau trong cic sinh hoat hang ngay. Khi dugc hd trg, goi y dua ra muc tiéu
phu hop, nguoi bénh co ¢d gang hoan thanh muyc tiéu va nang cao mirc do ty tin vao nang luc ban
than, tdng cuong kha nang van dong thong qua hoat dong theo nhip.

Nguoi bénh duoc cung cdp cac hudng dan cach tap luyén tai nha va cach lap ké hoach hoat dong
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hang ngay, phii hop vdi tinh trang stic khoe ctia timg c4 nhan. Diéu nay giup ho chu dong hon trong
viéc duy tri hoat dong thé chat va tang tién tirng budc mot thong qua ghi nhan lai nhu mot nhat ky.

Trong tuwong lai, cac nghién ciru va chuong trinh hd tro cAn dwgc mé rong, ing dung cong nghé sb
d€ nang cao hiéu qua theo doi va dong vién ngudi bénh duy tri hoat dong lau dai.

Nhu vay, dé dat duoc hiéu, qua lau dai hon, nha \{ét 1y tri li§:u cﬁp ho tro xay dung muc ti€u tap luyén
va hoat dong hang ngay két hop phuong phap diéu tri truyén thong.
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